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slik at treningsturen blir sikrere på mørke kvelder.

Hjelm:
Alle sykkelhjelmer som selges i Norge skal vñre 
godkjente. For tilstrekkelig sikkerhet er det imidler-
tid viktig at hjelmen passer godt til formen p! hodet 
og at den har nakkebùyle og reimer som holder 
den godt p! plass. Godt med luftehull sikrer at du 
holder hodet kaldt p! varme dager. Noen hjelmer 
leveres med MIPS, og skal redusere faren for hjer-
neskade ved uhell. 

Sportsbriller:
Sportsbriller eller vanlige briller, beskytter 
ùynene mot sol, vind, sprut, kvister og insekter 
og er en viktig investering mot ùyeskader. Velg 
et par som sitter godt p! hodet, ogs! n!r det 
rister. 

Jakke eller vest:
P! sykkel blir man raskt nedkjùlt av vinden i 
utforkjùringer eller p! kveldstid. Ta gjerne med 
en tynn vindjakke eller vest som er liten nok til ! 
puttes i baklomma.

Lùse knñr eller bein:
Sykling i kaldt vñr kan medfùre skader p! knñrne. For syklister er det derfor 
ekstra viktig ! ha noe varmt rundt knñrne. Lùse knñr tar liten plass, og 
kan tas med p! sykkelturen. P! kalde dager kan lùse bein erstatte en lang 
sykkelbukse. 

Sokker:
Det ®nnes et stort utvalg av sportssokker for 
sykling i ulike materialer, tykkelser og hùyder. P! 
kalde dager bruker vi gjerne noen i ull og og de 
holder ogs! bedre p! varmen om det blir v!tt.

Sko:
Sykkelsko kommer i ¯ere varianter og prisklasser. 
Sykler du mange konkurranser er det viktig med 
en stiv s!le som sùrger for at all kraft overfùres til 
pedalen. Triller og bñrer du sykkelen i vanskelige 
partier, er det greit om s!len er litt mykere. Stive 
s!ler fùrer ogs! til mindre bevegelse av tñrne, og 
det er lettere ! bli nummen og kald. Det er en fordel 
om lukkingen er borrel!s eller spenner da lisser kan 
hekte seg i drevene. Har skoene knaster med gum-
mi i, gir det bedre grep enn sko med mer plastakti-
ge knaster. Til tekniske ritt med en del sti hvor man 
m! litt av for ! g!, liker jeg ! bruke sko som ikke har 
superstiv s!le, og velger gjerne en annen sko enn 
toppmodellen. 

Sykkeltrùye:
En tettsittende sykkeltrùye gir mindre luftmotstand og transporterer 
svetten bort. Glidel!s i halsen gir mulighet for ! regulere varmen. Sykkel-
trùyene har vanligvis tre lommer p! ryggen slik at du f!r med litt verktùy, 
mat og ekstra klñr uten ! m!tte ta med sekk. Noen har ogs! en ekstra 
glidel!slomme eller hempe for nùkler. Finnes i mange prisklasser og vari-
anter i de ¯este sportsbutikker. Denne trùyen fra Kalas har regnavvisende 
stoff for en triveligere tur, selv om vñret skulle bli d!rlig.  Skal du sykle ritt, 
er et godt alternativ ! melde seg inn i en klubb og stille i klubbens drakt. 
Da f!r du rimelig trùye samtidig som du stùtter idrettslagene som bidrar til 
rittilbudet. 

Hansker:
Sykkelhansker er laget for ! gi grep om styret. I tillegg beskytter de h!nd-
¯aten hvis du faller av sykkelen. P! kalde dager, eller om du ùnsker ekstra 
beskyttelse i tilfelle fall, er lange hansker ! foretrekke. Mange hansker har 
polstring i h!nd¯aten for ! gi bedre komfort. 

Shorts:
En sykkelshorts med god polstring gjùr sykkelturen til en behageligere 
opplevelse. Ofte er det slik at jo mindre man sykler jo viktigere er det at 
polstringen er god; de som sykler mye er vant med ! sitte p! sykkelsetet. 
Det ®nnes mange produsenter av shortser, men det er vanligvis slik at dy-
rere shortser har bedre polstring. Enkelte merker har egne damevarianter. 
Selebukser holder korsryggen varm, men er mindre praktisk for jentene 
n!r de skal p! do. 

Lùse ermer:
P! kalde dager, eller hvis temperaturen varierer i 
lùpet av turen, kan det vñre godt ! ha med et par 
lùse ermer (armvarmere). Kan ogs! trekkes opp 
og ned i lùpet av turen/rittet for ! regulere varmen 
underveis. Tar mindre plass og er raskere ! ta p! 
enn en ekstra supertrùye. 

Skoovertrekk:
P! kalde eller v!te dager er det ®nt 
! bruke skoovertrekk. Velg gjerne et 
som har en vannavstùtende over¯ate. 
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